
 

はっぴーすまいる        

 

上中祭が終わりました。どのクラスも合唱練習の成果が実り、素敵な歌声を

体育館中に響かせていました。午後からの舞台発表も盛り上がり、みなさんの

「のど」はカラカラになっていたのではないでしょうか。ようやく暑さが和らいで

きましたが、まだまだ「水筒」は手放せません。疲れた「のど」を潤しましょう。 

また、右のイラストにもあるように、朝晩と日中の気温差が大きく１０度以上

違う日もあります。ジャージだけでなく、下着でも体温調節する工夫をしましょ

う。 

  

「のどが潤っていると、かぜをひきにくくなるのはなぜでしょう？」 

   

左の図は、扁桃腺にウイルスがついた状態の口の中です。左右の奥歯のおくにあるで

っぱりが扁桃腺です。点々になっている部分は、ウイルスに感染し白血球が戦ったあとで

す。この扁桃腺の奥には、「せんもう」と呼ばれる小さな毛のようなものがあります。 

「せんもう」がウイルスやほこりなどを追い出して、体の中に入れないようにしています。 

「せんもう」は乾燥すると働きが弱くなるので、のどの奥まで潤いが必要です。 

 

 

令和７年１０月２１日 
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＜９月の生活振り返りカード 集計結果＞ 

 ９月の初めに行った生活振り返りカードの結果です。 

 習い事や塾でどうしても寝る時間が遅くなってしまう日もあるかもしれませんが、２４時を過ぎる日が続かないように

気をつけましょう。 

 家にいると、ずっとゲームかスマホを触っている人がたくさんいました。１日３時間以上触っている人は、かなり依存度

が高いです。自覚しましょう。これから、日も短くなり、家で過ごす時間が増えます。ゲームやスマホ以外の過ごし方を

考えましょう。「勉強する」「筋トレする」「手伝いをする」「片付けをする」「絵を描く」「音楽を聴く」など、目や脳を休

ませる時間を作ってください。 
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寝た時間 

ストレスの解消方法がある 

ゲーム、スマホ依存になっていない 


